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Application of various methods of training in training 
process of swimmers, causes adaptive shifts various 
adaptive in indicators of variability of warm rhythm. 
Swimming by means of hands causes positive shifts in 
indicators of variability of warm rhythm in athletes. 
Swimming by means of legs causes deterioration in 
health, non well shifts in indicators of variability of 
warm rhythm and overfatigue of athletes. 
 
Введение. Физические и психические нагрузки, спортивная и  учебная деятель-
ность зачастую являются чрезмерными для организма студента-спортсмена, и вызыва-
ют стресс, к которому необходимо адаптироваться. Студентам-спортсменам институтов 
физической культуры, испытывающим напряжение адаптационных систем необходимо 
это учитывать в их тренировочной деятельности.  
По мнению В.П. Казначеева (1986), в сложной иерархии структур, реализующих 
адаптационный процесс, существенная роль принадлежит автономной нервной систе-
ме. Особенности ее функциональной организации рассматриваются в качестве одной из 
конституциональных характеристик, формирующих тип реагирования организма на 
средовые воздействия. Адаптивные реакции организма можно проследить по изучению 
вегетативной регуляции сердечного ритма[1–3]. Однако особенности вариабельности 
сердечного ритма (ВСР) в процессе адaптации организма студента-спортсмена к заня-
тиям  плавaнием с применением разных методик тренировки остается мало изученной. 
В наше время большинство тренеров по плаванию убеждены, что плавание при помо-
щи ног является более эффективным методом тренировки. Однако какова цена адапта-
ции к таким нагрузкам? 
Материалы и методы. В исследованиях ВСР участвовали две группы пловцов. 
В первой группе (в нее вошли спортсмены А. и Б.) применялась методика плавание «на 
руках» без участия ног. Для увеличения сцепления с водой и большей площадью опоры 
гребущей поверхности спортсмены плавали с техническими приспособлениями – «ло-
патки». Во второй группе пловцов (в нее вошли спортсмены М. и Г.) преимущественно  
использовалось плавание «на ногах». Для меньшего «сцепления» с водой применялись 
технические средства – «трубы». Дважды в день (до и после вечерней тренировки) в 
покое, в положении лежа, нами осуществлялась регистрация показателей ВСР по мето-
дике Р.М. Баевского. Запись показателей ВСР у спортсменов осуществлялась, в начале, 
на протяжение и в конце сезона плавания. Из показателей вегетативной регуляции рит-
ма сердца нами учитывались: ЧСС, RMSSD, SSND, AMo50%, SI, TP, HF, LF, VLF, ULF, 
HF%, LF%, VLF%. 
Результаты исследования и их обсуждение. В данном исследовании мы рас-
сматриваем результaты адаптационных сдвигов показателей ВСР у спортсменов – 
пловцов, тренировавшихся с применением разных методов тренировки, которые воз-
никли к концу плавaтельного сезона.  
По нашим данным, тренировки различной направленности по-разному воздейст-
вуют на функциональное состояние регуляторных систем организма спортсмена-
пловца. 
Так, в первой группе (плавание при помощи рук), наблюдались однонаправлен-
ные и положительные, сдвиги в показателях ВСР у спортсменов М. и Г.. К концу ис-
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следований у этих спортсменов наблюдалось снижение, по сравнению с исходным фо-
ном, таких показателей как: TP (активность регуляторных систем), SI и AMo50% (пока-
затели активности симпатического канала регуляции ритмом сердца), повышение всех 
спектральных показателей ритма сердца, рост показателей парасимпатической актив-
ности (RMSSD, SDNN). На рисунке 1 представлена динамика показателей ВСР у 
спортсмена М. и спортсмена Г. Исследование реакции вариабельности сердечного рит-
ма на учебно-тренировочную нагрузку показало, что на всех этапах исследования реак-




Рисунок 1 – Динамика показателей ВСР у спортсменов М. и Г. под влиянием трениро-
вочного процесса (первая группа) 
 
Можно предположить, что подобный эффект объясняется тем, что при плавании 
«на руках» задержка дыхания малая, грудная клетка в относительно свободном состоя-
нии, присасывающее действие грудной клетки сохранено, активизируется кровообра-
щение малом круге кровообращения, за счет активной работы руками. Ноги при таком 
плавании неподвижны – идет отток крови от нижних конечностей. Однако это требует 
дальнейшего изучения с применением методов исследования периферической и цен-
тральной гемодинамики.  
Во второй группе (плавание «на ногах») наблюдалось резкое ухудшение само-
чувствия у спортсменов А. и Б. (по субъективной оценке). По показателям вариабель-
ности ритма сердца к концу исследований, относительно исходного уровня,  мы видим 
выраженный рост активности регуляторных систем (TP), снижение всех спектральных 
показателей, рост показателей симпатической активности (Si, AMo50%), и снижение 
активности парасимпатического звена регуляции ритма сердца (RMSSD, SDNN). Ди-
намика показателей ВСР у студентов-спортсменов А. и Б. представлена на рисунке 2. 
А также, на протяжение исследований, у этих спортсменов регистрировались 
парадоксальные реакции на учебно-тренировочные нагрузки. По видимому,  спортсме-
ны А. и Б. к последнему этапу исследования были переутомлены.  
Возможно, такую реакцию со стороны показателей вариабельности сердечного ритма в 
ответ на плавание при помощи ног можно объяснить особой специфичностью этой тех-
ники плавания. При этом в работу включены мышцы спины и ног и брюшного пресса. 
При активной работе этих мышечных групп поднимается диафрагма, повышается 
внутрибрюшное давление, а плечи находятся в напряженном, зажатом состоянии. Это 
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крови через малый круг кровообращения. На это, по нашему мнению, и указывают не-
благоприятные сдвиги показателей ВСР. По-видимому,  к использованию большого 
объёма плавания при помощи ног в тренировочном процессе студентов-спортсменов, 




Рисунок 2 – Динамика показателей ВСР у спортсменов А. и Б. под влиянием трениро-
вочного процесса (вторая группа) 
 
Заключение. Тренировки пловцов разной направленности вызывают различные 
сдвиги в функциональном состоянии регуляторных систем организма спортсмена. 
Применение плавания «на ногах» приводит к неблагоприятным сдвигам показателей 
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